Liikuttavin tyopaikka
Kymenlaaksossa 2023

KYMENLAAKSON URHEILUGAALA 2.2.2024

KymLi -paikallistapaaminen
Kotkan kaupungin henkilostoliikunnasta
28.3.2024




Henkilostoliikunta Kotkan kaupungilla

* Kaupunkistrategia, henkilostéohjelma, henkil6stokertomus
* Vuotuinen tydhyvinvointisuunnitelma

e Tyohyvinvointitiimi (3+1 hl6a) - tiivis

vhteistyd seka suunnittelussa etta toteutuksessa
* Painotus tyohyvinvointia ja tyokykya
edistavassa toiminnassa ja liikunnassa

» Tyoterveysyhteistyd
* Henkilostoedut, esim. uinti ja sali 1 € ja teatterilipun alennukset




yonyvinvointisuunniteima
2024
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Yhteensa 1000€

Avoimet jumpparyhmat (2-4 kpl)

Kohderyhmat: Avoin kaikille harjoittelijoille, ei ennakkoilmoittautumisia
Kerran vilkossa 10 viikon ajan kevaalld ja syksyila (vhi 40 kertaa),

eri teemoilla vilkottain.

Toteutus Maara
Kevit 1 tai 2
Syksy 1 tai 2
Ryhméhinta

Yhteensa

Pilatesryhmad tai joogaryhma
Kohderyhma: Avein, sitovat iimoittautumiset etukateen

Eta- jal tai Iahiryhma, 10 kokoontumiskertaa

Toteutus

Kewit
Ryhmdhinta

Yhteensd

FLOW-valmennus
Kohderyhma: Aveoin, sitovat iimoittautumiset etukateen

i3 | Fitfarmin verkkovalmennus: joogaa, pilatesta, jumppaa ja rentoutusta

Moin 30 osallistujaa, kesto 6-5 vkoa

Toteutus

Syksy
Ryhméhinta

Yhteensa

Haaveena juckseminen

Kohderyhma: Aveoin kaikille aloittelijoista ja jo jucksua harrastaville.
Ryhmassa kaydaan [3pi harjoifteita, jotka tukevat juoksemisen aloittamista
ja hamastamista.

Toteutus

Sykzyl Kevit

Virkistystda melomalla
Kohderyhma: Avein kaikille melonnasta kiinnestuneille

Toteutus
Alkusyksy

Liikuntaryhmat yhteensa:




Erilaisia lilkkuntalajeja - eri tasoisille liikkujille
Eta- ja [ahitoimintaa
Taukoliikuntasovellus BreakPro istumatyohon

Henkilostoluentoja
* Mm. liikunnan terveyshyodyista, etatydon ergonomiasta, vireydesta & palautumisesta

Henkiloston toiveita huomioiden:
* Palautekyselyt
* Kuunnellaan toiveita myds ajankohdista, kellonajoista ja fyysisista paikoista
* Laajempi henkilostoliikunnan kysely 2023 (opinnaytetyo)

Viestinta pitkin kautta, isompina ja pienempina kokonaisuuksina

Kampanjat:
* Henkiloston hyvinvointiviikot syyskuussa, ml. tyhy-iltapaiva
* HeiaHeia —hyvinvointisovellus 2023 (myos valtuusto mukana)
* Vuoden tydyhteisd 2023 — oman tyokunnon yllapitamisen teemavuosi
* Sokeriton 100 paivaa, myos tipattomalle tammikuulle kannustettu

Terveet elamantavat ja painonhallinta vahvasti esilla
* Elamantapamuutosten tueksi myos kuntoremontit

* Painonhallintaryhmia tarjottu ja tyoterveyden toimintasuunnitelmassa mm. |
savuttomuushoitomahdollisuus .




Kannustaminen tyomatkaliikuntaan
Vuotuiset kilometrikisat

- Vuoden kestava liikkuja

- Pyorasailytys seka puku- ja suihkutilat

Mika kiinnostaa?

Lahes kaikki liikuntakurssit ovat suosittuja henkiléston keskuudessal
Kestosuosikit esim. tyhy-jumppa ja uimaan/salille eurolla

Uudet lajikokeilut kuten padel, nyrkkeily, melonta, etajooga jne.
herattaneet paljon kiinnostusta.

MyoOs esim. kuntosaliohjaus ja kuntoremontit (uudessa?) nousussa.




Tuumailua mahdollisista haasteista

* Toiveet liikuntaseteleista ja esim. tydsuhdepolkupyorista.

* Omaehtoiset aktiiviset vs. suurin tarve liikunnan lisaamiselle - kohtaavatko?

* Passiivisen liikkujan on helpompi osallistua valmiiksi jarjestettyyn ja ohjattuun liikuntaan —
mahdollisimman matala kynnys.

* Yhdessa osallistuminen lisaa tyoyhteisdjen yhteisollisyytta ja hyvaa meininkia.

* Kaiken kaikkiaan monet tyontekijat ovat liikuntamahdollisuuksiin todella
tyytyvaisia. ©

* lloinen mieli ja muut liikunnan hyédyt — parempi tyokyky




Suomen Aktiivisin Tyopaikka -
henkilostéliikunnan nykytila -kartoituksen
hyodyt ja seuraukset:

- Katse henkildston osallistamiseen ->
henkilostoliikunnan kysely ja palautteiden
hyodyntaminen v. 2024 suunnittelussa

- Tietoisempi ote, myds henkilostoliikunnan ja
esim. kampanjoiden jarjestamisen hyodyista.
- Merkityksellinen tyo & toiminta nakyvaksi.

- Myonteiset vaikutukset tyonantajakuvaan!




Tommy Larvi, tydsuojelupaallikko
Anna Vanhala, henkiléstosuunnittelija
Henkilostoasioiden yksikko

KOTKAN KAUPUNKI
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